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iEl mes de mayo es el Mes Nacional de Concientizacion de la Artritis!
iiEs hora de activarse!!

Aproximadamente el 32% de las personas en
Kentucky han sido diagnosticadas con artritis por
un médico."

La artritis es la causa mds comun de discapacidad
entre los adultos en EE.UU.” La artritis es comun en
las personas con enfermedad cardiaca, diabetes y
obesidad. Tener artritis frecuentemente limita la
actividad fisica. Sin embargo, los investigadores
sugieren que los movimientos fisicos adecuados
para la artritis son buenos para reducir los sintomas
asociados con la enfermedad.’ Actividades fisicas
suaves tales como caminar, nadar, y el entrenamien-
to muscular leve pueden ayudar a reducir el dolor y
aumentar las fuerzas para mejorar la condicion.

Tome control de su salud. Mantener un peso corpo-
ral saludable y comer alimentos saludables pueden
reducir el riesgo y mejorar los sintomas de enferme-
dades y condiciones crdnicas. Seguir un plan seguro
para el movimiento fisico (ejercicios) puede mejorar
significativamente su salud y calidad de vida en
general.

Los Centros para el Control y la Prevencién de Enfer-
medades recomiendan intervenciones adecuadas
para la artritis y basadas en evidencias para reducir
los sintomas asociados con la artritis. Los proveedo-
res de la atencion de salud pueden ayudar al hacer
referidos para que sus pacientes tengan estas inter-
venciones.
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Aproximadamente 1 de cada 4 l.\
(54 millones) de los adultos en
EE.UU. tiene artritis. 3

24 millones

Aproximadamente 24 millo-
nes de adultos tiene limitacio-
nes en sus actividades debido

a la artritis. >

Aproximada-
mente el 40%

Los adultos con artritis pue-
den reducir el dolor y mejorar
la funcion en aproximada-
mente el 40% al estar activos

fisicamen
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¢Quiere saber mas? www.cdc.gov/vitalsigns/arthritis




Intervenciones recomendadas que pueden ayudar
Camine con facilidad
Programa seguro de 6 semanas para caminar

Programa de autocontrol de enfermedades cronicas

Programa de 6 semanas para mejorar la capacidad de autocontrol de la salud

Aumente su condicion

Programa de fuerza y condicionamiento disponible en muchos YMCAs en Kentucky

c'_Necesita'/infqrmacién sobre la disponibilidad de los programas?
V>

/ 800-633-8100
Artritis en la vida diaria Controlar la artritis ¢Quién tiene artritis?
® Una tercera parte de adultos ® |os dolores de la artritis no ® Aproximadamente el 23% de
mayores de 45 afios de edad tienen que considerarse una los adultos tiene artritis.
con artritis informan tener parte n%rmal del envejeci-
ansiedad o depresién3 miento. ® Casiel 60% de los adultos con

o o ) artritis son mujeres.3
® Mas del 20% de los adultos con | ® La actividad fisica—caminar,

artritis tiene dificultad o no nadar, montar en bicicleta—es | ® Casi el 60% de las personas
puede caminar 3 cuadras.3 buena para la artritis.3 con artritis esta en edad de
trabajar.3
® Afroamericanosy Latinoscon | ® La actividad fisica puede redu-
artritis tienen mas limitaciones cir el dolor y mejorar el funcio-
en sus actividades debido a su namiento.3
artritis.3
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